    В возрасте 13 лет и старше многие школьники, к сожалению, небрежно и с малым интересом относятся к утренней гимнастике, но на удивление многие занимаются спортом, считая именно такую физическую активность более полезной.

    Возможные упражнения утренней зарядки для подростков: 

· Исходное положение – стоя ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выполнить круговые движения головой в одну и другую сторону. Повторить 8 – 10 раз. 

· Прежнее исходное положение. Выполнять повороты туловища в стороны. Повторить 5 раз. 

· Прежнее исходное положение. Выполнять махи ногой назад, вперёд и в сторону. Повторить 3 – 5 раз каждой ногой. 

· Прежнее исходное положение. Развести руки в стороны и на выдохе выполнить наклон вперёд, касаясь правой рукой носка левой ноги; на вдохе выпрямиться, вернуться в исходное положение. Затем наклон с другой рукой. Повторить 4 - 6 раз в каждую сторону. 

· Прежнее исходное положение. Выполнять приседания в спокойном темпе. 

· Прежнее исходное положение. Выполнять круговые движения тазом в одну и другую сторону. 

· Исходное положение – стоя ноги на ширине плеч, руки внизу. Пальцы сжать в кулак и выполнять круговые движения руками вперёд и назад. 

· Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Выполнять подскоки на месте. Темп произвольный, по возможности.
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Это интересно:

· Человек в состоянии покоя расходует в сутки 400 – 500 литров кислорода, делая 15 – 20 вдохов и выдохов в минуту. Для сравнения: частота дыхания лошади – 12 вдохов и выдохов в минуту, крысы – 60, канарейки – 108.

· Сердце взрослого человека перекачивает в сутки около 100000 литров крови. Нормальный пульс мужчины в состоянии покоя – 60 – 80 ударов в минуту (у женщин на 6 – 8 ударов больше). Для сравнения: у слона – 20, у быка и лягушки – 25, у кролика – 200, у мыши – 500.

· Общая длина кровеносных сосудов в организме человека – 100000 километров.

· По приблизительным подсчетам, в течение всей жизни головной мозг усваивает 10 000 000 миллиардов бит информации.

· Даже самый суровый мужчина проливает ежедневно 1 – 3 миллилитра слез. Слезы постоянно вырабатываются слезными железами и увлажняют роговицу глаза, предохраняя ее от воздействия воздуха и пыли.

[image: image4.wmf]
· Ногти на пальцах рук растут в 4 раза быстрее, чем на ногах.

· Самая длинная ступня – около 60 см – принадлежала великану Мохаммеду Аллам Чана (рост 233,6 см) из Пакистана. Он носил обувь 86-го размера.

· Единственный случай рождения ребенка с 12 зубами зарегистрирован в Великобритании в 1990 году.

· Первые молочные зубы вырастают у детей в возрасте 5 – 8 месяцев (резцы), а коренные – в возрасте 2 лет. Известно несколько случаев появления зубов в третий раз. А во Франции в 1896 году отмечен случай, когда зубы выросли в четвертый раз.
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· Самая холодная часть человеческого тела – кончик носа. Его температура обычно не превышает 220 С.

· Самые высокие люди на Земле – восточно-африканское племя тутси. Средний рост взрослого мужчины – 185 сантиметров.

· Самые низкорослые люди на Земле – пигмейское племя мбути. Средний рост мужчины – 140 см, женщины – 125. Слово «пигмей» переводится как «люди с кулачок». Малый рост характерен для жителей крайнего севера (эскимосы, ханты, манси, лопари).


· Регулярная гимнастика может снизить риск заболевания раком у женщин — но только если при этом нет недостатка во сне.

· Те, кто съедает хотя бы раз в неделю по 5 грецких орехов живет в среднем на 7 лет дольше, в этом уверены калифорнийские ученые. Секрет прост: в состав этого вида орехов входят вещества предохраняющие сердце и сосуды от пагубного влияния холестерина.

· Люди, как и животные, пространство вокруг своего тела считают собственным. И любое вторжение в эту зону воспринимается как угроза своей неприкосновенности. Так, например, граница, определяющая степень "допуска" для самых близких людей, находится на расстоянии около 15 см от тела, для друзей отведено пространство не ближе 50-120 см, ну а посторонним - в среднем около 1,2 - 3,5 м.  

